
িজহােদর জন  িনং বা িত (পব ১-১৩)একসােথ  
 
(পব ১) 
কননা আ াহ তায়ালা বেলনঃ 

 
كُمْ وَآخَ  ِ وَعَدُوَّ ھِ عَدُوَّ اللهَّ ِ رُْھِبوُنَ ب خَیْلِ ت َاطِ الْ ب ةٍ وَمِن رِّ وَُّ ن ق ُم مِّ َعْت ا اسْتَط َھمُ مَّ َعِدُّوا ل رِینَ مِن وَأ
َمُونھَمُُ  ِھِمْ لاَ تعَْل َمُھمُْ  دُون َعْل ُ ی  اللهَّ
 
আর ত কর 
তােদর সােথ যুে র জন  
যাই িকছু সং হ করেত পার 
িনেজর শি  সামেথ র মেধ  থেক এবং 
পািলত ঘাড়া থেক 
যন ভাব পেড় 
আ াহর েদর উপর এবং তামােদর শ েদর উপর 
আর 
তােদরেক ছাড়া অন ান েদর উপর ও যােদরেক তামরা জান না 
আ াহ তােদরেক চেনন। 
[সূরা আল-আনফালঃ৬০] 
 
তাই িনেজেদর সাধ  অনযুায়ী িজহােদর জন  িত িনেত থা ন। 
 
★ িতিদন বকুডাউন ★ 
 
বকুডাউন আমােদর পিরিচত এক ব ায়াম 
যা আমােদর শিররেক িফট রাখেত অিত 

পূণ ভূিমকা পালন কের। 
অ  কেয়কটা বকুডাউন িদেয় থম িদন  

 ক ন। 



কারণ আপিন হয়ত  
থম িদন ১০-১২ টার বিশ 

িদেত পারেবন না 
িক  তাই বেল হতাশ হেবন না, 
িনয়িমত যিদ িতিদন চািলেয় যেত পােরন, 
তেব ১ মােসর মাথায় একটানা ৩০-৫০   
বকুডাউন দয়া অস ব িকছু হেবনা। 
তেব মেন রাখেবন, এটা হেত হেব িতিদন এবং  
একটানা য কয়টা পােরন। 
েয়াজেন িতিদন মা  ১টা কের বাড়ান। 

যিদ একমা  আ াহ-তায়ালার স ি র লে  িজহােদর উে েশ  
এই িনং করেত থােকন,  
ইনশাআ াহ আপিন এমন নিক কামাই করেত থাকেবন 
যা অন েদর নিক থেক িভ  এবং অেনক বিশ ফিজলত পূণ! 
আর এেত কের আপিন িনেজর িত এমন এক আ িব াস িফের পােবন যা 
িজহােদর ময়দােনর জন  খুবই পূণ।  

         িজহােদর জন  িনং বা িত  
                                    (পব ২)  
 

★★উভয় পা াসািরত কের মা র সােথ িমলােনা★★ 
 
সাজা হেয় দাড়ান,এবার আপনার ২পা ২িদেক 

আে  আে  সািরত করেত থা ন। 
কাজ  করেত হেব খুবই িধের িধের, 

তাড়া ড়া করা যােবনা। 
িতিদন আপনার পা ক ২িদেক সািরত করার 



পিরমান বাড়ােত হেব। 
১ম িদন পা যই পিরমান সািরত করেত পােরন, 
এরপর িদন থেক চ া করেত হেব অ ত িতিদন 

কমপে  আধা ইি  কের বাড়ােনার। 
এভােব যিদ চ া কেরন তেব ১ মােসর মেধ ই 
আপিন আপনার মলূ উে শ , অথাৎ ২ পা ২িদেক 
সািরত করেত করেত আপনার "পাছা" িনেচর 

ার বা মা র সােথ িমেশ যােব। 
আর এ  যিদ আপিন করেত পােরন তেব 
দশুমনেক পা িদ ঝেড়র বেগ আঘাত করার 
এবং িজহােদর সময় িবিভ  দয়াল বেয় উপের উঠা 

বা দয়াল অিত ম করা আপনার জন  অেনক সহজ হেয় যােব। 
আর বকুডাউেনর মাধ েম আপনার ২  হাতেক 
শি শালী করার কারেন হােতর উপর ভর িদেয় 
িজহােদর ময়দােনর করেত হয় 
এমন অেনক কাজ আপনার জন  

সহজ হেয় যােব ইনশা-আ াহ। 
যিদ একমা  আ াহ-তায়ালার স ি র লে  িজহােদর উে েশ  
এই িনং করেত থােকন, ইনশাআ াহ আপিন 
এমন নিক কামাই করেত থাকেবন যা অন েদর নিক থেক িভ ! 
এবং িনেজর িত আ িব াস িফের পােবন যা 

িজহােদর ময়দােনর জন  খুবই পূণ। 

     িজহােদর জন  িনং বা িত 
                              (পব ৩)  



 

★★★উভয় পােয়র হাঁটুর সােথ কপাল িমলােনা ★★★ 
 
মা েত, বা াের বসুন। 
এবার সামেনর িদেক উভয় পা সািরত ক ন, 
এে ে  খয়াল রাখেত হেব পা সািরত করার পর যন 

এক পা অপর পােয়র সােথ লেগ থােক। 
এবার আপনার কপালেক আপনার ২পােয়র হাঁটুর সােথ 
িমলােনার জন  আে  আে  িনেচর িদেক নামােত থা ন, 
থম থম মেন হেব আপনার পে  এটা স ব নয়! 

িক  আ িরক ভােব যিদ চ া কেরন তেব, 
মা  ১ সা ােহর মেধ ই আপিন এই যাগ তা 

অজন করেত পারেবন। 
যিদ একমা  আ াহ-তায়ালার স ি র লে  িজহােদর উে েশ  
এই িনং করেত থােকন, ইনশাআ াহ আপিন 
এমন নিক কামাই করেত থাকেবন যা অন েদর নিক থেক িভ ! 
এবং িনেজর িত আ িব াস িফের পােবন যা 

িজহােদর ময়দােনর জন  খুবই পূণ। 

 

           িজহােদর জন  িনং বা িত 
                                       (পব ৪)  

 

★★★হাই জা ---উ  লাফ★★★ 
 



যভােব আর  করেবনঃ 
আপনার সুিবধা মত ২  বাঁস, লা , 
বা এ জািতয় কান িকছু বা পাশাপািশ অবি ত গাছ ও হেত পাের, 
যার উ তা হেব কমপে  ৬ ফুট আর পাশাপািশ ও 
হেত হেব কমপে  ৬ ফুট, যন লাফ দয়ার সময় ব ােল  হারােলও 

খু র সােথ ধা া না খান। 
এবার আপনার ডান ও বাম পােশর খু র মেধ  
থেম ৩ ফুট উঁচু কের ১  রিশ বা মাটা সুতা টান টান কের বাধুন, 

যন রিশ র মাঝখােন ঝুেল না থােক। 
এবার রিশ বা খু  থােক ২০-২৫ ফুট িপিছেয় আসুন, 
রিশ  ল  কের ত বেগ দৗেড় আসুন 
এবং আপনার সুিবধামত ান থেক লাফ িদেয় 

রিশ  অিত ম কের ফলনু। 
মেন রাখেবন, থম িদন কেয়কবার লাফ িদেয় 
টপ িদেয় মেপ রখেবন হাই  কত ফুট কত ইি  

উপর িদেয় আপিন লাফ িদেত পারেলন। 
এরপর িদন থেক আপনার সামথ  অনযুায়ী 
িতিদন রিশটা একটু একটু কের উপের উ েয় 

লাফ দয়ার িনং িনেত থা ন, 

যা হেত পাের িতিদন আধা ইি  বা ১ ইি  কের। 
িনেচর মা  যন খুব শ  না হয় সিদেক 

খয়াল রাখেত হেব। 
মা  শ  হেল িনেচ যখােন লাফ িদেয় পড়েবন 
স জায়গাটা ৫-৬ ইি  পুেরা কের বািল িদেয় িদেত পারেল 

সবেচেয় ভাল হয়। 



ব ু রা এই নং িল হয়ত কােরা কােরা কােছ 

অ েয়াজনীয় বা সাধারন মেন হেত পাের। 
িক  এর েয়াজনীয়তা ময়দােন বঝুেত পারেবন ইনশাআ াহ। 
তাই কান নং কই ছাট মেন করেবননা। 
যিদ একমা  আ াহ-তায়ালার স ি র লে  িজহােদর উে েশ  
এই িনং করেত থােকন, ইনশাআ াহ আপিন 
এমন নিক কামাই করেত থাকেবন যা অন েদর নিক থেক িভ ! 
এবং িনেজর িত আ িব াস িফের পােবন যা 

িজহােদর ময়দােনর জন  খুবই পূণ। 

 

    িজহােদর জন  িনং বা িত 
                             (পব ৫)  
 

★★ যভােব আপনার হাত ও পা ক মজবতু ও শি শালী করেবন★★ 
 
বাড়ীেতই এক  পাি ং ব াগ বানান।  
বানােনা খুব সহজ। 
পুরাতন এক  িজে র প া  সং হ ক ন 
নতুন হেল আেরা ভাল,অেনক িদন াক স 

করেত পারেবন। 
িজনেসর প া  কামেরর অংশটু * বাদ িদেয় কেট ফলনু, 

এবার এক র পা আেরক র পােয়র মেধ  ঢুকান। 



দেুটা একসােথ করেল ব াগটা চুর শ  হেব। 
এবার িভতর িদেক একটা দিড় িদেয় িগঠ বেঁধ ফলনু। 
এ’জন  ব াগটােক উে  িনেবন। 
ভতের িগ ু  লাগােনার পর উপেরর িকছু অংশ বািক রেখ 
পির ার কেনা বািল িদেয় ভিত ক ন, 

এবার একটা শ  দিড় িদেয় ঝুিলেয় িদন। 
একটু ফাঁকা জায়গা ঝুলােবন। 
এখন ব াগ েক থেম আ  আে  ঘুিস মারেত থা ন 
পের, 
িদন িদন আেগর চেয়ও জাের জাের ঘুিস মারেত থা ন 
িনয়িমত িনং করেত পারেল 
মা  এক থেক দড় মােসর মেধ ই আপিন 

শরীেরর সম  শি  িদেয় বািলর ব াগ েক আঘাত করেত পারেবন। 
আর যখন আপিন এই মতা অজন করেত পারেবন 
তখন আপনার একটা চ  ঘুিসর আঘােতই 
দশুমেনর য কান অ  ভে চুের যেত পাের! 
এমনিক এই এক  মা  আঘাত যিদ দশুমেনর শরীেরর 
সে ভ জায়গায় িদেত পােরন তেব তা তার 

মতুৃ র জন  যেথ  হেত পাের। 
এই পাি ং ব গ িদেয় আপিন লািথও 
াক স করেবন, 

এবং আপনার পােক চ  শি শালী 

ক র তুলনু। 
খুব পূণ এক  কথা মেন রাখেবন, 
দশুমনেক আঘাত করার ে  হােতর আঘােতর চেয় 



পােয়র আঘাত িক  ায় ৩ ন বিশ শি শালী!! 
এই িনং এর মাধ েম 
আপনার হাত পা ও শ  হেব 

সই সােথ চ  জাের মারার মতাও অজন করেবন। 
থম থম খুব জাের মারেত যােবন না। 

ব ু রা এই নং িল হয়ত কােরা কােরা কােছ 

অ েয়াজনীয় বা সাধারন মেন হেত পাের। 
িক  এর েয়াজনীয়তা ময়দােন বঝুেত পারেবন ইনশাআ াহ। 
তাই কান নং কই ছাট মেন করেবননা। 
যিদ একমা  আ াহ-তায়ালার স ি র লে  িজহােদর উে েশ  
এই িনং করেত থােকন, ইনশাআ াহ আপিন 
এমন নিক কামাই করেত থাকেবন যা অন েদর নিক থেক িভ ! 
এবং িনেজর িত এমন আ িব াস িফের পােবন যা 

িজহােদর ময়দােনর জন  খুবই পূণ। 

 

িজহােদর জন  িনং বা িত 
                    (পব ৬)  

 

★★★ কান িবরিত ছাড়াই ১০ ঘ া হাঁটুন!!! 
 
িকভােব  করেবন? 



বাংলােদেশ ফজেরর ওয়া   হয় 

ায় ৩◌ঃ৪৫ িমিনেট। 
আপিন ঘুম থেক রাত ৩টার আেগই 
উেঠ পড়ুন, 
 
এরপর বাথ ম সের িনেয় অজ ুকের 
কমপে  ২ রাকাত তাহা দু নামজ পেড় 

একটু কারআন িতলায়াত কের িনন। 
এরপর ফজেরর ওয়া  

 হওয়ার সােথ সােথই নামাজ পেড় ফলনু, 

একািধক হেল জামােতর সােথ। 
এবার িপেঠ ঝালােনার জন  
১  নরমাল ব াগ িনন, 
ব ােগ থাকেব আপনার যা াপেথর জন  
 
১/ পািনর বাতল 
 
২/ খজরু বা িবি ট বা সুিবধা অনযুায়ী অন  িকছু। 
 
৩/ ১  ছাট ছাতা 
 
এবার ঘিড়েত সময় দেখ বিরেয় পড়ুন। 
 
আপিন যিদ ভার ৪ টায় বর হেত পােরন 
তেব আপনার ১০ ঘ া হাঁটার িনং শষ হেব 

দপুুর ২টায়। 



 
* পাষাক হেব সাদা ঢালা পায়জামা, বা প া  
গােয় সাদা পা াবী, গি , বা শাট 

আপনার জন  যটা সুিবধা হয়। 
গরেম সাদা সুিত পাষাক আরামদায়ক। 
 
* জতুা হেত হেব আরামদায়ক 

কডস বা  জতুা। 
 
* অবশ ই ১  ছাতা িনেয় িনেবন যা 

আপনার েয়াজন হেত পাের। 
ব ােগ রাখা যায় এমন ছাট ছাতা। 
 
* আধা ঘ া বা ১ ঘ া পরপর 
খুবই অ  অ  কের পািন পান করেবন, 
বিশ পান করেল আপিন 
টানা ১০ ঘ া চলাটা অস ব হেয় পড়েব 

পসােবর বগ হওয়ার কারেন। 
 
* হাঁটার গিত হেব নরমাল জাের না। 
এই ১০ ঘ ায় ায় ৪০ িকঃিম 

হাঁটুেত পারেবন আপিন। 
িত ১৫ িমিনেট ১ িকঃিমটার িহসােব। 

 
* ভার ৪টা থেক সকাল ৯ টা পয  



ায় ২০ িকঃ িমটার 
অিত ম করার পর 

আবার আপনার বাসার িদেক ব াক ক ন। 
কারণ সাকাল ৯ টায় আপিন ব াক করেল 
বাসায় আসেত আসেত আপনার 
সময় লাগেব ায় ৫ ঘ া, 
তার মােন আপিন 

দপুুর ২টায় িফের আসেবন। 
য পেথ যােবন স পেথই িফের আসেবন, 
তাহেলই আপনার ১০ ঘ া 

হাঁটার িহেসব ক থাকেব। 
 
* িতি য়াঃ 
১/ িবরিতহীন ভােব এই পথ 
অিত ম করার কারেন 
আপনার পােয় ফাসকা পড়েত পাের, 
তেব যিদ ফাসকা না গেল থােক 
ধু পািন বর কের িদেবন, 

ভূেলও ফাসকার চামড়া উঠােবন না। 
চামড়া উ েয় ফলেল 

ত কােত দির হেব। 
 
২/ উভয় রােনর উপির ভােগ মাগত 
ঘষা লাগার কারেন হালকা 

ত হেত পাের। 



 
৩/ আর সারা শিরর ব থা 
এটা অবশ  ায় সবার 

জন ই কমন। 
 
তেব মেন রাখেবন 
খুব মারা ক কান অসুিবধা না হেল 

কান কার ঔষধ খােবন না। 
কারন এটাও আপনার িনং এর অংশ। 
 
সাধারণত কেয়কিদেনর িদেনর মেধ  

এমিনেতই এসব সমস া ক হেয় যায়। 
 
আপিন এই িনংটা মােস ১ বার, 
তা না পারেল কমপে  

৩ মােস ১ বার কের করেবন। 
 
নাট..... 
১ বার যিদ ১০ ঘ া 
নাও পােরন হতাশ হেবন না, 

যতটু  স ব ক ন। 
এবং বার বার চ া ক ন, 
িনেজর উপর আ িব াস রাখুন, 

অবশ ই পারেবন ইনশাআ াহ। 



িজহােদর জন  িনং বা িত 
                      (পব ৭)  

 

★★★ িলং করা িশখুন 
 
িনেজেক একজন যাগ  মজুািহদ িহসােব ত করেত হেল 
আপনােক অবশ ই িলং করা িশখেত হেব, 
িলং িশখা না থাকেল আপিন িজহােদর ময়দােনর 

অেনক পূণ অিভযােনর জন  

অেযাগ  বেল িবেবিচত হেবন। 
যিদও িলং িশখাটা একটু কে র ব পার। 
 
িকভােব িলং  করেবন? 
থেমই িনেজেক মানিুষক ভােব ত ক ন, 

িনয়ত ক ন এ  িশখেছন একমা  
আ াহ তায়ালার স ি  লােভর আশায় 

"িজহােদর" জন । 
 
ঢালা পায়জামা প ন, 

সােথ গি  বা পতুয়া। 
 
এবার আপিন যখােন িলং করেবন তা 

৫০ িমটার = ১৬৪ ফুট পিরমাপ করেত হেব। 
এটা আপিন করেত পােরন মােঠ, 

বা কেনা জিমেত। 



 
৩৪ ইি  পিরমান ১ টা মাটা রড, 

লাহার এে ল বা লা  িনন। 
এটাই হে  আপনার Ak47 রাইেফল! 
মেন মেন তাই ভাবনু, 
ওটা ৫-৬ কিজ ওজেনর হেল সবেচেয় 

ভাল হয়। 
কারন িজহােদর ময়দােন সাধারণত এই 
ওজেনর ািশনেকাভ রাইেফল আপনােক ব বহার 

করেত হেত পাের। 
 
এখন আপিন উভয় হােতর কনইু এর উপর ভর িদেয় 
েয় পড়ুন, 

এবং রড, এে ল বা লা েক আপনার 
রাইেফল মেন ক ন, 
এ  দইুহােত পাশাপািশ কের শ  কের ধের 
উভয় হােতর কনইু 
ও উভয় পােয়র হাঁটুর িগট(িগরার) 
উপর ভর িদেয় ত গিতেত 
আপনার টােগটকৃত ৫০ িমটার 
অিত ম ক ন ১ িমিনট ১০ সেক  

সমেয়র মেধ । 
থম বার েয়াজেন খািল হােত *◌্যাক স ক ন। 

 
এই িনং করার পর আপনার হাত ও পােয়র 
িক চামড়া িছেড় গেছ? 



র  বর হেয় পেড়েছ?? 
 
তেব আনি ত হান... 
আ াহ তায়ার জন  সামান  এই কারবািন 
আপিন করেত পেরেছন! 
 
থম বােরর পের, অবশ  আে  আে  

িপেঠর উপর ৫,১০,ও পযায় েম 
১৫ কিজ পয  ভাির িকছু িনেয় 

িলং করার অভ াস করেবন। 
 
চ া করেবন অ ত 

সা ােহ ১ বার এই িনং করার জন । 

িজহােদর জন  িনং বা িত 
             (পব ৮)  

 

★★★ হ মজুািহদ ভাই তামােক অবশ ই  

Ak-47 অ াস  রাইেফল স েক জানা েয়াজন। 
 
Ak-47 বতমান িবে র অন তম জনি য় আে য়া । এ  এক  গ াস পিরচািলত 

য়ংি য় অ । এ  মজুািহদেদরও অেনক ি য় এক  অ । 
এর িডজাইনার রািশয়ার (তৎকালীন সািভেয়ত ইউিনয়ন) িমখাইল কালাশিনকভ। 
এ পয  ায় ১০ কা রও অিধক এই অ  িবি  হেয়েছ এবং িবে র ায় ৫০ রও 



বিশ দেশর সামিরক বািহনীেত এ  ব াব ত হে । যা িকনা দিুনয়ার সবেচেয় 

বশী ব ব ত এবং জনি য় রাইেফল। 
Ak-47 এমন এক  রাইেফল যা সহেজই ব বহ ার, ও র ণােব ণ করা যায়। 
সন েদর মেধ  এর ব াপক জনি য়তার মলূ কারণ এ  পািনেত িভিজেয় রাখেল,বা 
মা েত পুেত রাখেল, ধুলা বািলেত অযে  রেখ িদেল বা এর উপর িদেয় রা া 
মরামেতর রালার চালােনার পরও এ েক আেগর মতই ব বহার করা যায়,যা এর 

সমপযােয়র অন ান  অে র ে  অস ব। 
এবার আসুন আসল কােজর কথায়। 
Ak-47 রাইেফেলর িকছু তথ  নতুন সকল মুজািহদ ভাইেদরেক মখু  কের ফলেত 

হেব। যা আমােদর ক আ াহ তায়ালা ও আমােদর দশুমনেদর িব ে  িজহাদ করার 

সময় অবশ ই েয়াজন হেব। 
 
★Ak-47 এর ওজন ৩.৪৭ কিজ বা (সােড় ৩ কিজ ায়) ম াগািজন ছাড়া। 
 
★ম াগািজন সহ ওজন ায় ৪ কিজ(৩ কিজ ৯০০ াম) 
 
কান কান ে ৪ কিজ ৩০০ াম ায় 

 
★ব ােরল ৪১৫ িমিম বা (১৬.৩ ইি ) 
 
★কা জ বা বেুলট ৭.৬২*৩৯ িম.িম 
 
★এর বেুলেটর গিত িত সেকে  িমটার ৭১৫ িমটার বা(২৩৫০ ফুট) 
 
★ দশুমনেক িনেকশ করার জন  কাযকর দরু :৩০০িমটার বা(১১৫০ ফুট) 
 



★এটা িদেয় আপিন িত িমিনেট ায় ৬০০ বার ফায়ার করেত পারেবন যা িত 

সেকে  ায় ১০ বার। 
 
★এর ৮  অংশ খালা যায়।আবার মা  ৩০ সেকে ই আপিন এেক জাড়া লািগেয় 

িদেত পারেবন। 
 
★এেক ৪৭ এর অন তম বিশ  হল এর বেুলট এর মারা ক ভদন মতা ,এ  
৭.৬২*৩৯ িম.িম বেুলটেক ৭১৫ িমটার/ সেকে  ছুেড় যা ৮ ইি  কাঠ এবং ৫ ইি চ 

কনংি টেক ভদ করেত পাের। 
 
★এেক ৪৭ এ কখেনা ব াক ফায়ার হয় না। 
 
★এ েক দিুনয়ার যেকান ােন ব বহার করা যায়। যেকান িত ল আবহাওয়ায় 

বা ােন ব বহার করা যায়। তী  শীত,গরম, ভজা আবহওয়ােতই এর িকছু হয় না। 

 

িজহােদর জন  িনং বা িত 
                      (পব ৯)  
 

★★★ একটানা কমপে  ২৪ ঘ া উেপাষ থাকা। 
 
হ াঁ, ব ু রা 
আপনােক এবার কান িকছু না খেয় 
(এমন িক এক ফাটা পািনও না) 



একটানা ২৪ ঘ া থাকার িনং িনেত হেব। 
 
★িকভােব  করেবন? 

থেমই আপনার িনয়তেক  কের িনন। 
য আপিন এই ক কর িনং করেবন 

একমা  মহান রেবর স ি র জন । 
 
আপিন যিদ ভাির কান কাজ 

না কের থােকন তেবেতা কান সমস াই নই। 
আর যিদ ভাির কাজ করা লােগ তেব, 
ছু র িদনেক এই উপেষর িনং এর জন  

কােজ লাগােত পােরন। 
 
মেন ক ন আপিন দপুুেরর খাওয়া 

শষ করেলন ক ২ টায়। 
 
এখন যিদন দপুুর ২ টায় 
আপিন খাওয়া শষ করেলন 
সিদন থেক এর পরিদন ২ দপুুর 
২ টা পয  আপিন আর কান িকছুই 

খেত পারেবন না। 
এমনিক একেফাঁটা পািনও নয়! 
 
তেব মেন রাখেবন এই অব ায় ধু 

েয় বেস থাকেল হেব না। 



বরং ধু খাওয়া ছাড়া আর বািক 
সকল াভািবক কাজকম, 
ইবাদাত বে গী কঠাক ভােব 

চািলেয় যেত হেব। 
যখন দপুুর ২ টা পার হেব তখন আপিন 

খাওয়া আর  করেবন। 
 
সতকতা:-- থেম অ  অ  কের 
কেয়ক ঢাগ পািন খােবন, 

তারপর অন  খাবার। 
একসােথ বিশ পািন বা থেম পািন ছাড়া 

অন  িকছু খেত যােবন না। 
এেত কের গলায় আটেক যেয় 

মারা ক িবপদ হেত পাের। 

িজহােদর জন  িনং বা িত 
          (পব ১০)  

 
★★★িনঘুম কা েয় সারািদন-সারারাত(২৪ ঘ া) 
 
ি য় মজুািহদ ভাইেয়রা, 
আমােদর এবােরর িনং এর িবষয় হে  একাধাের কমপে  
একিদন ও একরাত বা ২৪ ঘ া আপনােক না ঘুিময়া থাকেত হেব। 
তেব পরবত েত আে  আে  সময় আেরা বাড়ােনার চ া করেবন। 
৩০ঘ া, ৩৬ঘ া,৪৮ঘ া বা টানা ২ িদন। 



যভােব  করেত পােরনঃ 
থেমই িনয়তেক  কের িনন। 

একমা  আ াহ পােকর স ি র জন ই িজহােদর িনয়েত আমার এই িত। 
আপিন যিদ ছা  বা চাকিরজীবী হেয় থােকন 
তেব বহৃ িতবার রাত থেক আর  করেত পােরন। 
অন রা যার যার সুেযাগ মত সময় বর কের িনেবন। 
বহৃ িতবার ফজেরর সময় কখন ঘুম থেক উঠেলন 
তা দেখ িনন।  
ধ ন আপিন ভার ৫ টায় ঘুম থেক উঠেলন। 
এখন নামাজ পেড় আপনার িনধািরত কােজ নেম পড়ুন। 
সারািদেনর আপনার সকল কাজকম, ইবাদাত,খাওয়াদাওয়া 
সব ক থাকেব ধু ঘুমােনা যােবনা। 
রাতটা নফল নামাজ, কারআন শরীফ তলাওয়াত, 
িজিকর ইত ািদ ইবাদাত বে িগর মেধ  কাটােবন যতটু  পােরন। 
সতক থাকেবন িবছানায় একটু িব ােমর উে েশ ও িপঠ লাগােবন না। 
কারণ দখা যােব আপিন না ঘুিমেয় ১৭-১৮ ঘ া কা েয় িদেলন 
এখন িচ া করেলন ঘুমাব না ধু একটু ৫-১০ িমিনট িব াম কেরই উেঠ যাব। 
িক  দখা যােব আপনার এই ৫-১০ িমিনেটর িব াম িগেয় ঠকল ৫-১০ ঘ ার 
ঘুেম। 
মােন আপনার ১৭-১৮ ঘ ার ক ( িনং) বথৃা গল। 
তাছাড়া 
িজহােদর ময়দােন হয়ত কখেনা কখেনা এমন হেত পাের 
একটানা ২৪ ঘ ার মেধ  আপিন ৫-১০ িমিনেটর জন  ও িব ােমর সুেযাগ পােবন 
না। 
তাই আেগ থেকই আপনার শরীরেক এমন পিরি িতর জন  ত রাখেত হেব। 
এবার বার রােত ফজেরর নামাজ আদায় কের ভার ৫টার পের ঘুিমেয় পড়ুন। 
৬-৭ ঘ ার একটা ঘুম িদেত পােরন। 
খয়াল রাখেত হেব "জমু,আর" নামাজ যন আবার ছুেট না যায়। 



এজন  কাউেক বেল রাখেবন যন আজান হেলই আপনােক জািগেয় দয়। 
এলামও িদেয় রাখেত পােরন। 
যন কান ভােবই নামাজ ছুেট না যায়। 
ি য় ভাইেয়রা একটা কথা আমােদরেক মেন রাখেত হেব। 
বাংলােদেশ ব াপকভােব সশ  িজহাদ(গাজওয়ােয় িহ ) 
খুব িশ ই আর  হেব ইনশাআ াহ। 
তখন যন আমরা যু রত 
মজুািহদেদর জন  বাঝা না হেয় যাই। 
তাই অবশ ই, 
আেগ থেকই িনেজেক িজহােদর জন  তির কের রাখেত হেব। 
চ া কর বন এই িনং সা ােহ একবার, তা না পারেল 
অ তপে  মােস একবার হেলও করার চ া করেবন। 
 
সতকতাঃ যারা াইভার, ইেলি িশয়ান, বা 
কান ধরেনর ঝঁুিকপূণ কাজ কেরন তারা ছু র িদন ছাড়া 
এই িনং িনেত যােবন না। 
ভয়ানক িবপদ ঘটেত পাের।  

িজহােদর জন  িনং বা িত 
                 (পব ১১)  

 

★★★ পে াল বামা তরী ক ন খুব সহেজই 
 
ি য় মজুািহদ ভাইেয়রা, 
আমােদর এবােরর িনং এর িবষয় হে  
জ রী েয়াজেনর সময় আপিন িকভােব খুব সহেজই 
পে াল বামা তরী করেবন? 



 
পে াল বামা তরীর উপকরণঃ 
১. পে াল/বা অকেটন 
২. কাঁেচর বাতল 
৩. হািরেকন, কেরািসেনর াভ, 

বা কেরািসেনর বািতেত ব ব ত রিস বা সালেত। 
৪. ইেলকি ক কােজ ব ব ত টপ 
৫. গ াস লাইট বা ম াচবািত 
 
যভােব বানােবনঃ 
কাঁেচর বাতল েত যিদ পািন থােক বা িভজা থােক 

তেব তা িকেয় িনেবন। 
এরপর বাতল র িভতর সালেত বা রিস ঢুিকেয় িদেয়, 
ছাট বাতেলর ে  এক থেক দড় ইি  
এবং বড় বাতেলর ে  দইু থেক িতন ইি  পিরমাণ জায়গা 

খািল রেখ বািক পুেরা বাতল  পে াল/অকেটন িদেয় ভের ফলনু। 
সালেত বা রিস  এই পিরমাণ ল া হেব যন তা বাতেলর তলা পয  যায়। 
আর বাতেলর বািহেরও ২ ইি  পিরমাণ রাখেত হেব। 
বাতেলর বািহের বিরেয় থাকা রিস বা সালেতেক 
সামান  পে াল বা অকেটন িদেয় িভিজেয় িদেবন 

যন আ ন লাগােনার পর ছুেড় মারার সময় তা িনেভ না যায়। 
পে াল বা অকেটন ঢুকােনার সময় খয়াল রাখেবন 

বাতেলর বািহের যন না পেড়। 
কারণ বাতেলর বািহের পে াল লেগ থাকেল 
আপিন পে াল বামা  ব াবহার করার সময় 



গােয় আ ন লেগ যেত পাের। 
তাই াম অ েল হািরেকন বা বািতেত কেরািসন ঢুকােনার সময় 
াি ক বা েনর তরী য ব  ব বহার কের থােক, 

এে ে  তা ব াবহার কের বাতেল পে াল 

বা অকেটন ঢুকােনা সবেচেয় িনরাপদ। 
এবার, 
থেম কাঁেচর বাতল র মখু  য কান সুিত কাপড় িদেয়, 

এরপর ইেলি ক কােজ ব ব ত টপ িদেয় পঁিচেয় ভালভােব ব  কের িদন। 
যন ছুেড় মারার সময় কানভােবই িভতর থেক পে াল বিরেয় আসেত না পাের। 
তরী হেয় গল খুবই কাযকারী 

পে াল বামা। 
যিদ বামা বানােনার পর ২-৩ িদেনর বিশ পার হেয় যায় তেব ব াবহােরর আেগ 
বাতেলর বািহের বিরেয় থাকা রিস বা সালেতেক সামান  পে াল বা অকেটন িদেয় 

িভিজেয় িদেবন। 
এবার পে াল বামার বািহের বিরেয় থাকা সালেত বা রিসেত আ ন ধিরেয় িদেয় 

আপনার টােগটকৃত ব াি ,গািড় বা াপনায় ছুেড় মা ন এরপর দখুন িক হয়। 
 
সতকতাঃ 
★িনরাপদ কান জায়গায় বার বার পে াল বামা ব াবহার কের অিভ তা লাভ 

ক ন। 
থম বােরই এ  ময়দােন ব াবহার করেত যােবন না। 

★িজহাদ িফ সািবিল াহ ছাড়া অন েকান হারাম কােজ পে াল বামা ব াবহার কের 

িনেজেক জাহা ােমর িদেক ধািবত করেবন না। 



িজহােদর জন  িনং বা িত 
(পব ১২)সাঁতার িশখুন  
আব ুআবদু াহ   
সাঁতার কাটার িনং 
যেহতু আমােদর দশ হে  নদীমাতৃক 
দেশর সব জায়গায়ােত খালিবল নদী পু র এসব ছিড়েয় আেছ। 
তাই আমােদর দশুমনেদরেক আঘাত করার জন  এবং গিরলা প িতেত আ মন 
কের পািলেয় যাওয়ার জন  
গাজওয়ােয় িহে র েত ক মজুািহদ 
ভাইেক অবশ ই সাঁতার কাটা িশখেত 
হেব। 
এ ব াপাের কান ছাড় নয়! 
যারা সাঁতার কাটেত পােরন না তারা 
অিত িশ ই সাঁতার কাটা িশেখ ফলনু 
তা য ভােবই হাক না কন। 
আপিন যিদ শহের থােকন তেব 
সুইিমংপুল এ িগেয় সাঁতার িশেখ িনেত 
পােরন। 
আর ােম থাকেল তা সাঁতার কাটা  
িশখা আরও সহজ। 
তেব কও িনেজ িনেজ সাঁতার কাটা  
িশখেত চাইেল বাস/ াক বা বড় য কান 
গািড়র পুরাতন উব িকেন িনেজ িনেজ 
আে  আে  াক স করেত থা ন। 
এে ে  সাঁতার জােন এমন কাউেক 



সােথ রাখেল ভাল। 
চ া করেল কেয়ক িদেনর মেধ ই সাঁতার  
কাটা িশেখ ফলেত পারেবন। 
তেব সাঁতাের দ  হেত হেল িকছু সময় 
েয়াজন িহেব,  

যত বিশ 
াক স করেবন ততই দ  হেয় 

উঠেত পারেবন। 
 
আর যারা সাঁতার কাটেত পােরন আেগ 
থেকই, 
তারাও হাত-পা েয় ব স না 
থেক যখিন সময় পােবন ঘ ার পর 
ঘ া পািনেত কা েয় িদন। 
সাঁতার কাটার পাশাপািশ পািনেত ডুব 
িদেয় যতেবিশ স ব দরূ  পার হওয়া 
এবং ডুব িদেয় পেড় থাকার াক স ও 
করেবন। 
ইনশাআ াহ এসব িনং িজহােদর সময় খুব কােজ লাগেব।  

িজহােদর জন  িনং বা িত (পব ১৩) 
উপর থেক লাফ দওয়া...  
(১) উপর থেক লাফ দওয়া... 
পােয় কডস বা বটুজেুতা পের িনেবন। 
এরপর ৩ ফুট উঁচু কান ান থেক িনেচর িদেক লািফেয় পড়ুন। 
িনেচ পড়ার সময় উভয় পা যন একই সােথ মা েত পেড় তা খয়াল রাখেত হেব। 
 



আর যখােন লািফেয় পরেবন তা যন সমান থােক উঁচু িনচু যন না হয়। 
কননা জায়গা সমতল না হেল এক পােয় বিশ চাপ পড়ার কারেন 
পা ভেঙ যেত পাের বা মচেক যেত পাের। 
এরপর আে  আে  আেরা বিশ উ তা 
থেক লািফেয় পড়ুন। 
তেব উ তা বাড়ােত হেব খুব অ  অ  কের। 
েয়াজেন িতিদন মা  ১ ইি  কের উ তা বাড়ােবন। 

 
এভােব াক স করেত থাকেল 
অ  িকছুিদেনর মেধ ই আপিন ৬-৭ ফুট  
উঁচু কান দয়াল, াপনা,গািড় ইত ািদ ান থেক এবং এক সময় ১ তলা িবি ং 
থেকও খুব সহেজই লািফেয় পড়ার যাগ তা অজন করেত পারেবন। 

 
তেব াথিমক ভােব ৬-৭ ফুট উপর থেকই লািফেয় পড়ার াক স ক ন 
চুর পিরমােণ। 

১ তলা থেক লাফ িদেবন না, কারণ ১ তলা তথা ১২-১৫ ফুট উঁচু থেক 
লাফ দয়ার জন  িকছু টকিনক জানা থাকেত 
হেব যা িলেখ বঝুােনা যােবনা। 
তেব চুর াক স করেল আপিন ও 
আে  আে  কৗশল িল র  কের ১ তলা থেকও 
অনায়ােস লাফ িদেত পারেবন। 
 
(২) পািনেত লািফেয় পড়া... 
য কান উঁচু ান থেক পািনেত ঝাঁপ দয়ার আেগ 
আপনােক পুরাপুির িনি ত হেত হেব য আপিন যখােন ঝাঁিপেয়  
পড়েত চাইেছন সখানকার পািন গভীর  
িকনা এবং পািনর মেধ  কান ব  যন না থােক। না হয়  
মারা কভােব আঘাত া  হেত পােরন। 
 



থেম ১০ ফুট উপর থেক এরপর পযায় েম উ তা বাড়ােত বাড়ােত  
৪০-৫০ ফুট উপর থেকও ঝাঁপ িদেত পারেবন। 
এে ে  মেন রাখেত হেব উ তা যত বিশ হেব পািনর গভীরতাও 
তত বিশ হেত হেব। 
 
খুব ভালভােব খয়াল রাখেবন পািনেত ঝাঁপ িদেয় পড়ার সময়  
উভয় পা সমা রাল ভােব িনেচর িদেক রাখেবন 
অথবা পা েয় িনেয় পড়েবন সাজাসুিজ ভােব। 
মাথা িনেচর িদেক িদেয়, িচৎ বা কাত হেয় 
কখেনাই উঁচু ান থেক ঝাঁপ িদেবন না। 
 
আেরক  কথা হে  পািনেত পড়ার সময় 
িন াস িনেত িনেত এবং পড়ার ক আগমহূুেত িন াস 
ব  কের বা ফলেত ফলেত পািনেত পড়েবন। 
এেত কের গভীর পািন থেক উপেরর িদেক উঠেত সময় একটু বিশ লাগেলও 
কান অসুিবধা হেবনা।  

 


